Arkasindaki nedeni anlayarak, Ofke ve huysuziugumuzu kontrol
etmesini 6grenemezsek, birgln o bize hakim olmaya baglayacaktir.

Ibert: Haydi sinemaya gidelim.

Patricia: Sana sdyledim ya, bu gece birsey
yapmak Istemiyorum.

A: Senin neyin var kuzum?

P Bir yere gitmemek icin mutlaka bir neden
mi olmasi gerek?

A: Son zamanlarda sende bir terslik var.

P Bana bak Albert, bu mesele (izerinde
seninle tartismaya niyetim yok. Ne zaman sen
birsey yapmak istesen de, ben istemesem,
camimin etini yiyorsun,

A: Ben senin camimin etini yiyor degilim.
Senin yaptigin dilpedtiz ..........

Bu iftin kavgasi bir tirlti son bulmaz. Clink(
kadinin sorunu, onun caninin sikkin olusu ve
uyusukluktan baska birsey degildir, ve bu konu
tizerinde de durmaktan uzaktirlar. Onlar kadinin
neden boyle oldugunu anlayincaya kadar, vap-
tiklan tartisma bos ve degersizdir.

Ertesi sabah Patricia duygularini biraz tahlil
etmek zahmetine katlandiktan sonra mutsuzlu-
gunun nedenini bulmug ve kendi kendine bunu
itiraf etmistir. O bir slireden beri calistigr bir
Hayir Cemiyetindeki umut ettigi ydnetim kurulu
liveligine segilememistir, Aslina bakilirsa bu isi
tam benimsemis de degildir. O, kacasina “sirf
segilmis olmak seref ve imtivazini kazanmak igin
istedigini” de sdylemistir. Sonra kendi kendine
yaptigi bir nefis muhasebesinde, bu segimi
kazanmay! da. daha ¢ok, son zamanlarda, esinin
kendisine karsi gosterdigi ilgisizligi dengelemek
igin istedigini de anlamisti,

Duygulanm anlamaya galismak ve bunlann
neden ileri geldigini kendi kendine kabul etmek-
le, Patricia, tfkesini idare etme konusunda ilk
adimi atmis oluyordu. Ve o iki &nemli sey
dgrenmisti : Bunlardan birincisi dyle kétt duygu-
lara kapilmasinin bir nedeni vardi (glinkii kizgin-
liklar durup dururken kendi kendine meydana
gelmiyordu) ve ikincisi de, eger o 6fkesini kontrol
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edemezse, oOfkesinin kendisini  kontrol altina
alacag, idi.

Patricia bizlerden daha baska biri degildir,
Hepimizin de &fkelerimiz, ruhsal bunalimlarimiz
vardir. Ve biz onlan dizginleyebildigimiz oranda
basarili ve mutlu olabiliriz. Hakikatte de higbir-
sey yasantimizi bir kelime ile 6fke divebilecegi-
miz rub haleti kadar etkileyemez.

Miimkiin oldugu kadar ruh halinizi tamimaya
galismalisiniz. Orneglin, eger kendinizi isinize
vermis iseniz veya beden calismalarindan tad
aliyorsamiz, bunlar olumlu duygulardir, Birgok-
lari bu kabil duygulara pek dnem vermezler, Ama
vermelidirler. Kendinizle mutlu oldugunuzu sik
51k goriip kabul etmeniz ¢ok iyidir.

Olumsuz duygular ise tamamiyle degisik bir
seydir. Kétii bir ruh hali iginde iseniz dnce bunun
mabhiyetini anlamaya ¢alisimz. Sakin bir odaya
cekiliniz, oturup gbzlerinizi kapayiniz ve tnce
bir kag dakika aklimzdan her seyi siliniz, higbir
sey diisiinmemeye galisiniz. Sonra duygulariniz
tizerine konsantre olunuz. Daha sonra kendinize
U soruyu sorunuz: “Su anda hissetmekte oldu-
gum sey nedir? Kibirll miyim, huysuz muyum,
alingan miyim, yeteri kadar kendime gilivenim
mi yok? Miimkiin oldugu kadar duygulanmazi
gosteren niteliklerinizi alt alta yazimz ve sonra
bunlari OFKELL, INCINMIS, 0ZULMOS gibi genel
ruh halleri halinde gruplandirimiz. Ondan sonra
bunlan tek, tek inceleyiniz. lginizde neler
oluyor? Onceleri de byle duygulara kapildiginiz
oldu mu? Buna benzer k&tii hislerinizin nedeni
neydi? Kendinizi daha iyi hissedebilmeniz igin
simdi ne yapabilirsiniz? Degistirmek isteseydiniz
neyi degistirirdiniz. Eger degistiremeyeceginizi
distintiyorsaniz bunun nedeni nedir?

Onlara neler dersek diyelim, kétl ruh halle-
rimiz fziintl, 6fke, sugluluk vesaire gibi baz
temel duygularimizi ifade ederler. lste mesele
bunlarin nerelerden geldiklerini ve nerelere



gittiklerini gbsteren yol haritalarini iyice sapta-
maktan ibarettir.

UZUNTO

Insanlar dostluklari, sevilen bir kimseyi,
kendine saygr duygusu gibi seyleri kaybettikleri
zaman (zdntd duyarlar. UzOldGglintiz zaman
kaybettiginiz seyin ne oldugunu saptamaya ¢ali-
siniz. Bu kaybin sizin icin anlami nedir? Bunlar
hangi ihtiyaglarimzi karsilamaktadir? O ihtivag-
lanimizi simdi nerelerden ve nasil karsilayabile-
ceksiniz?

Act ve Uziintli duydugunuz zaman, sizi (izeni
de biliyorsaniz ne yapmalisiniz? Olanak varsa
sizi lizen kimseye yaklasip yiz ylize geliniz ve
ona sizi Uzdiglind ve neden Uzildugliniizi
kendisine sdyleyiniz

Ona neden bunu soéylemelisiniz? Ciinkil ister
istemez duygulariniz sizi, su veya bu sekilde ona
karst zorlayacaktir. Eger bunlar, bu ziintiilere
sebep olan kimseye karsi, olduklar gibi, direkt
olarak gosterilmezse, o zaman baska yollara,
baska ifadelerle yonelebilirler. Cogunlukla bun-
larda bir kadinin kocasina pekala yemek masa-
sinda soyleyebilecegi seyler yerine mutfakta
tabaklari kirmasi gibi, vanlis zamanlarda ve
vanhs verlerde meydana gelir. En iyisi, duygula-
nn, ilk meydana geldigi zaman bu duygulara
neden olan kimseye agiklanmasidir,

ENDISE

Insanlar birsey kaybederek tiziintii ve aci
duymaktan korktuklan, bagka deyimlerle telds,
korku ve huzursuzluk duyduklar zaman Gziliir-
ler. 17 yasindaki Joan’a annesinin testler yapil-
mak ve kiiciik bir amelivat gegirmek (izere
hastaneye vyatinldin soylendigi zaman ona
annesinin saghk durumu hakkinda agik bir bilgi
verilmis degildi. Ailesi onu kaygilandirmak
istemiyordu. Fakat Joan en kétil olasiliklan aklina
getirerek, her telefon galimsinda, annesi igin bir
feldket haberi alacagr duygusuna kapiliyordu. O
kadar endiseleniyordu ki, bu hal hem okuldaki ve
hem de evdeki cahgmalarini son derecede
olumsuz bir sekilde etkilemekte idi. En sonunda
isin dogrusu kendisine séylendigi zaman da
tizlilmiistd. Fakat simdi durumu oldugu gibi
kabul ediyor, kétil sonucu metanetle karsilamak
igin kendini hazirlamaya galisiyordu, Clinki artik
neler olabilecegini anliyor ve buna gore kendini
kontrol etmenin yollarini ariyordu. .

Bir seyden kaygt duyuyorsaniz, énce neyi
kaybetmekten korktugunuzu saptamaya calisma-
lisiniz.  Bu baskalarinin  sizi sevmeleri veya

saymalari olabilecegi gibi, sizin bir durum iize-
rindeki veya kendiniz (zerindeki kontrolun
veyahut da kendinize olan gilven ve sayginizin
kaybi da olabilir. Bu kaybi énlemek veya buna
karsi kendinizi hazirlamak icin size yardimci
olacak seyleri gézden gegirmelisiniz. Bunu
diistinmenin bile korkutucu oldugu diisiincesine
kapilarak, careleri {izerinde durmaktan kendinizi
mahrum etmeyiniz, her seyi oluruna birakmayi-
miz. Korktugunuz seylerden kaginmaniz sizi daha
cok zor duruma diislirecek ve ona hakim olma
olasiliklarinizi yitirmenize neden olacaktir.

OFKE

Insanlar genellikle aci ve i1ztirap duyduklan
zaman &fkelenirler. Ofkelendigimiz zaman ken-
dinize su soruyu sorunuz: “Bana aci veren kim-
dir? Nasil? Bunu yapana ben ne dedim? Ona
ne demeyi isterdim? Neden demek istedigimi
diyemedim?”

Ofke de Gzintd gibi hemen ve dogrudan
dogruya ele alinmali, islem gérmelidir, Harry ile
Max'in kopek yiiziinden yaptiklari tartismayr ele
alalim. Max'in képegini azarladiktan sonra Harry,
Max'in ¢cocuklarindan, daha sonra da yine Max'in
verdigi gliriiltiilii partilerden sikdyete bagladi.
Aslinda Harry'yi 6fkelendiren sey onun, Max'in
verdigi son partiye davet edilmeyisi idi. Max'la
herseyden &nce eski arkadaslardi. “Fakat bu
normal alelade bir parti degildi.” diye Max,
Harry'den 6zir diledi. “"Bu galistigim yerdeki ofis
arkadaslarima verdigim bir parti idi. Bunun igin
seni davet etmedim, bilivorum bana bundan
dolay: glicendin, bunun igin simdi seninle kavga
mi edelim?" dedi.

Biri sizi 6fkelendirecek, giicendirecek bir sey
yaparsa bunu hemen ona sbyleyiniz. Birgoklan
hosgéril sahibi olurlar ve dostluklarini kaybetmek
istemezler. Ofke uzun siire bask: altinda tutul-
dugu zaman, bunu yerinde ve uygun bir sekilde
ifade etmek zorlasir. Clink{i bu &fkenin kaynag
uzun stire gédmilli kalmis ve teshis edilmesi
olanak disi olmustur,

SUCLULUK DUYGUSU

Ofke mtinasip bir sekilde buna sebep olan
kimseye séylenmezse, ¢ogu kez bu duygu, bunu
duyanin kendisine yénelik kalir, Bir kisi kendisine
ofkelendigi zaman da sugluluk duygusuna kapilir
ve genellikle ters giden her seyde kendisini suglu
goriir. Soz gelisi, baskalannin kendinden bekle-
digini yapamadigi icin hayal kinkhigina ugrar,
kendine gliveni sarsilir. Hatta baskalarinin ken-
dinden ¢ok sey beklemelerine, her ne kadar belli
etmemeye ¢aligsa da, gizlice kizar.



Bayan Little, kendi ihtiyaglarini iginde géme-
rek, yasantisim kocas lle fig oglunun hizmetine
adamis, onlanin her istegini yerine getirmek igin
kendini feda etmistir Fakat zamanla i¢inde
gizliden gizliye yasantisinin bos oldugunu duy-
mus, kendini mutlu kilmak igin &viinebilecegi hig
birsey yapmadigimi da itirat etmekte idi. Boylece
Bfkesi de kiiskiinligll yasantisim dolduran kocas
ile ogullarina vaptigr hizmeti de etkilemeye
baslamisti. Savruk ve perisan bir hal almisti.
Yillarca énce yapmasi gereken sikayetleri, sugla-
malan simdi verli versiz séylemeye baslamisti,
ama ge¢ kalmis i isten gegmisti,

Bayan Littl'e aile fertlerine &fkelenmek
hakikatte zor gelmekte idi. O daima birine
ofkesini pstermenin o kimseyi sevmemek demek
olduguna inanmisti, Evet insanlanin birbirine
kizmalari hos birsey degildi ama, kizmanin da
sevmek kadar dogal birsey oldugunu kabul etmek
gerekirdi. Duygularimizi “iyi” veya "kétl” olarak
tanimlamaya gerek yoktu. Bunlan sadece hog
veya hos olmayan diye ayirt etmek ve bunlan da
yasantimizi yapici bir sekilde anlamamiz gere-
kirdi

Sucluluk duygusu ile nasil baga ¢ikabilirsiniz?
Eger birgok sugluluk duygulannin, bask altnda
tutulmusg dfkeden ve bu 6fkenin de incinmekten
ileri geldigini  hatirlarsamiz  sorun’un  ¢6ziimi
kolaylasir Yapilacak is 6nce 6fkeyi tammlamak
ve bunun nedenini bulmak ve bu &fkenin kime
kargi yonelmesi gerekiyorsa ilk firsatta ona
yoneltmektir

Ozellikle hog olmayanlar basta olmak {izere,
biitlin duygular dogal seyrini izlemelidirler. Bu
bizde simrsiz miktarda olmayan bir kisim
duygusal enerjimizin de ziyan olmasimi &nler.
Ornegin ¢ok sevdigi kopegini kaybeden bir
cocukdan, bir stire icin okulda basarih olmasimi
bekleyemeyiz. Cocuk koépegi igin  bir siire
iiziilecek ve sonra kaybettigi kopege olan
baghligi gevseyecektir. Bu durum elde edildikten
sonra ¢alisma ve oyun igin kendisine gerekli olan
enerjiye yeniden kavusacaktir.

Bllyilkler i¢in de durum aynidir. Eger bizler
hos olmayan hislerimizi bir tarafa atmak, yenmek
icin duygusal enerjimizi kullanirsak, bize bizzat
vasantimiz igin lazim olan enerjiden pekazi
elimizde kalir. READER's DIGEST 'ten

Cewren: Galip ATAKAN

zamaninda.

mi? diye.

zorlamasidir,

Ana Babalar, Bilyiimils Cocuklar ve Dahiler Igin Giizel Sézler:
» Egitimin ne faydasi var ki, gocuklar nasil olsa, hep bizi taklit ederler.
¢ Sonsuzlugu incitmeden zamani dlddrmek mamkin degildir.

® Dardst insan her zaman gercedi s&yler, akillt insan ise, yalniz

* Bir kelime yeterlidir, gerisi laftir.

* Moda kadinlara benzer, onun da havalari vardir.
* Hergeyi dignmek, ¢cogun her geyi dizene sokmak demektir.

* Gengler nasil lezzetli miydi, diye sorar. Ihtiyarlar midemize dokunmaz

* Birgok insanlarin korkak olmaga cesaretleri yoktur,
* Yazi ile insan daha iyi yalan sGyleyebilir.

* Zekanin sakincasi, insani devaml surette yeni birgeyler 6grenmeye

THORCAN

Bernard SHAW




